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1. ACIKLAMA

Anti-karamsarlik sayfasi, iyimser bir tutumu tesvik etmek icin yararli bir egitim uygulamasidir. Ogrencilerden
bir kagida gelecekteki bir olayl (6rnegin, bir sinif testi, dGnemli bir test, vb.),Ge¢cmiste karamsar bir sekilde
yaklastiklari veya yaklastiklari bir seye benzer sekilde belirtmeleri istenir. Bu olaydan 6nce, olayin olasi evrim
senaryolari hakkinda tahminlerde bulunmalari gerekir: ne olacagina dair en iyi senaryo, en kotisi ve en
muhtemel oldugunu dusundukleri durum / sonug. Olay gerceklestikten sonra, gercekte ne oldugunu
belirtmeleri gerekir. Belirli sayida olaydan sonra, bu kayitlar birbirleriyle karsilastirilabilir ve glvenilir bir kisi
(bir 6gretmen, bir veya daha fazla sinif arkadasi veya diger referans yetiskinler) tarafindan incelenebilir. Bu
sekilde, 6grenciler tahminlerinin ne kadar dogru veya carpitiimis oldugunu somut olarak dogrulayabilir,
gercek sonuglari analiz edebilir ve olumsuz tutumlarinin gercekler tarafindan nasil hakli ¢ikarilamayacaginin
farkina varabilirler. Ek olarak, olasiligi olasilik ile karistirmamalari gerektigini fark edebilirler. Gelecekteki
etkinligin yanlis gitmesi mimkiindir, ancak gerceklesmemesi icin iyi bir sans var.

Alistirma, anlati pratigi ve pozitif psikoloji arasinda bir kesisme noktasidir (Tarragona, 2019). Pozitif psikoloji,
olumlu 6znel deneyimleri, olumlu bireysel 6zellikleri ve olumlu kurumlari inceler. Cogunlukla yasam
kalitesini arttirmayi amaglar. Pozitif psikoloji ve anlati uygulamalari, kisisel eylemin gelisimi en dnemlileri
arasinda yer alan bircok yakinsamaya sahiptir. Kisisel ajans, gonilli olarak se¢me ve hareket etme
yetenegidir. Anlati pratiginde, kisisel eylem genellikle kisinin hayatinin sirici koltugunda olmasi olarak
tanimlanir. Karamsarlik karsiti sayfanin 6grencileriniz icin yapacagi sey budur.

2. AMAG/FAYDALAR

Etkinlik, okul yili boyunca bir projede ulasiimaya deger 6nemli ve iddiali hedeflerin belirlenmesini, hem
dgrenme hem de sinifta iletisim ve etkilesimlerin gelistirilmesi agisindan kolaylastirir. Onemli olan, hedefe
ulasiimasini kolaylastirabilecek engellerin ortak tanimidir. Buradaki etkinlik, 6grencileri olumlu bir atfedici
stil gelistirmeye tesvik eder. lyimserlik, insanlarin belirli nedenleri olaylara atfetmek icin benimsedikleri
atfedici tarzla yakindan ilgilidir. Ozellikle, pozitif psikoloji, bir yaralanmayi veya yenilgiyi izole ve gegici bir
olay olarak gormenin iyimserligi tesvik ettigini vurgular. Ayni sekilde, bir engelin karsilasilabilecegini ve
Ustesinden gelinebilecegini degerlendirmek, iyimserlik ve bir yenilgi veya yaralanmadan sonra iyilesme ve
ylzeye geri donme yetenegi yaratir. Anlati perspektifi dogrultusunda, bu durumda "Yetenekli degilim"
yerine "Yeterince yapmadim" demek daha faydal hale gelir.
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3. iLGIiLi BECERI KUMELERI

e iNSA ETME (Grup No 1)
e HEDEFLERIN BELIRLENMESI (Grup No 3)

Neden
Alistirma esas olarak C.L.A.S.S. cercevesinde aciklandigi gibi hedeflerin olusturulmasi ve belirlenmesinin
boyutlarina odaklanmaktadir:

1. INSAAT: Kisisel ve grup eylemi siiregleri, bu yetkinligi gelistirmek icin kilit unsurlar olabilir. Karamsarlk
karsiti etkinlik sirasinda, 6grenciler kisisel eylemlerinin gelisimi Uzerinde calisma, karmasik
durumlarla basa ¢ikma yollari olusturma stratejileri tanimlama firsatina sahip olurlar.

2. HEDEFLERIN BELIRLENMESI: Hedef odakl yaklasim, gelecege yonelik yaklasim ve hipotezler {izerine
yapilan calismalar ("Varsayalim ..."), 6grencilerin karmasik problemlere ¢6ziim arayisinda kapsamli
bir strateji gelistirmenin temel siirecleri olarak distintlebilir.

4. UYGULAMA NASIL YAPILIR

Adim 1/ "Karamsar" bir sekilde ele alinan olaylari ve durumlari hatirlayin. Bu ilk asamada, 6grencilerden
sinifta "kottiimser" bir sekilde ele aldiklari durumlari (6rnegin ev 6devi, testler vb.) mevcut veya 6nceki okul
yihnin deneyimleri arasinda, 6rnegin tamamlayamadiklarini dislindiikleri veya olumsuz bir degerlendirme
elde ettikleri etkinlikleri hatirlamalari istenir. Bunlar genellikle olumsuz bir sonucu olan olaylardir (olumsuz
bir oy, olumlu olmayan bir degerlendirme, vb.), Ancak olumlu olarak sona eren yirmi tane de olabilirler.
Gegmisten en az bir olayl tanimlamak gerekir, ancak faaliyetin gergeklestirilecegi segim alternatiflerine
sahip olmak (ve anti-karamsarlik sayfasina daha fazla deneyim ekleyebilmek) igin birden fazla tanimlamak
tercih edilir. Her 6grenci gegmis deneyimlerini tanimlar.

Adim 2 / "Karamsarlik karsiti sayfamin" giris béliimiinii doldurun. "Olumsuz" deneyim segildikten sonra,
ogrenciler "karamsarlik-karsiti" sayfasini bireysel olarak doldurabilirler. Asagidaki yapiya sahip basit bir
tablodur:
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Sonraki etkinlik
Etkinlikten sonra

Etkinlikten 6nce

Etkinlikten sonra

Bir sonraki
etkinligin
aciklamasi

Olacagini tahmin
edebilecegim en

iyi sey

Olacagini tahmin
edebilecegim en
kotl sey

En muhtemel
gorunen sonug,

Gergek sonug
suydu:

Belgenin ilk bolima, 6grencinin mesgul olacagi gelecekteki olayi ve bu konuda iyimserligi artirmak icin hangi
eyleme ihtiya¢ duyuldugunu kisaca agiklamaktadir. Ardindan, olayin kendisinin gergeklesmesinden once,
belirli bir faaliyet Gzerinde iyimserlik insa etmenin, bir dizi unsuru 6ngérmenin gercek asamasi baslar: hayal
ettiginiz en iyisi, gerceklesecek en kotli sey ve 6grenci icin gerceklesmesi en muhtemel goériinen sonug.
Ornegin, etkinlik bir test veya sinif sinavi iceriyorsa, hayal edebileceginiz en iyi sey, testin zamaninda,
beklenen tim icerikle ve ylksek diizeyde genel kalitede yazilacagidir. Ek olarak, olumlu yonler arasinda
duygularin ve performans kaygisinin kontroli olabilir. Aksine, olumsuzluklar teslimattaki gecikmeleri veya
yalnizca kismi bir gerceklesmeyi igerebilir. Bu noktada, 6grenciden, olasi olumlu ve olumsuz sonuglari
degerlendirdikten sonra, bu varsayimlar géz online alindiginda, en olasi sonucun ne olabilecegini tahmin
etmesi istenir. Bu kisimlari tamamladiktan sonra, faaliyetin fiili tamamlanmasi ve sonucu beklenir.

Adim 3 / Olayin bitiminden sonra "anti-karamsarlik sayfasini" tamamlayin. Etkinlik sona erdiginde, geriye
kalan tek sey sayfanin son boélimini gercek sonugla doldurmaktir. Son yansimadan 6nce, birbirleriyle
karsilastirilabilmeleri ve 6gretmenin 6gretmeninin destegiyle incelenebilmeleri icin birkag olayi kaydetmek
yararhdir.

5. BILGILENDIRME

Ogretmen destegiyle, gercek olaylarin birden fazla kaydi mevcut oldugunda, 6grenciler tahminlerinin dogru
veya carpik olup olmadigini kontrol etme, gercek sonuglari analiz etme ve olaylari tahmin etme yollarinin
farkinda olma firsatina sahip olacaklardir. Asagidaki son yansima sorulari yardimci olabilir:

e Faaliyetler gerceklestiriimeden dnce sistematik olarak yaptiginiz tahminleri gézden gegirin ve 6nceki
deneyimleri gbz 6niinde bulundurun: Kag tanesi dogru, carpik goriiniyor? Hangi 6geler uyumlu ve
hangileri uyumsuz goriiniiyor?

e Faaliyetlerin gercek sonuglarini inceler: agirlikh olarak hangi 06zelliklere sahiptirler?

Etkinlestirebildiginiz icerik veya Ogrenme siirecleriyle ilgili mi? Tahminleri nihai sonucla

karsilastirirken hangi duygusal tepkiyi hissettiniz?
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e Olaylari tahmin etmenin sistematik yollarini inceleyin: hangi 6zelliklere sahipler? Hakim egiliminiz
neydi (olumlu mu olumsuz mu?)

Bu sekilde, kotimserler olumsuz tutumlarinin gercekler tarafindan hakh ¢ikarilmadigini dogrulama firsatina
sahip olurlar. Ayrica, olasiligi olasilik ile karistirmamalari gerektigini de fark edebilirler. Gelecekteki etkinligin
yanlis gitmesi mimkinddr, ancak gerceklesmemesi icin iyi bir sans var.

6. OZEL MATERYALLER

Tatbikat, gerceklestirilmesiigin 6zel materyaller gerektirmez, ancak "anti-karamsarlik sayfasini" olusturmak
icin doldurulacak format degildir.

7. iPUCLARI ve PUF NOKTALARI

Etkinlik kisa bir siire gerektirir; Bununla birlikte, zaman icinde sik sik tekrarlamak, 6grencileri okulda yapmak
zorunda kalacaklari etkinliklerin strekli yansimasina ve beklentisine alistirmak iyidir. Bu nedenle 6neri,
ogrencileri okul yili boyunca sayfayi doldurmaya stirekli olarak tesvik etmektir.

Etkinlik bireysel olacak sekilde tasarlanmistir, ancak iyi sosyal iliskileri sirdirmek icin ¢alismak icin bir grup
versiyonunda da kullanilabilir. lyi sosyal iliskileri siirdiirme yetenegi, iyimserligi elde etmede ve tesvik
etmede temel bir faktordiir. lyi iliskiler, tatmin edici yasam deneyimleri lretmenizi saglayan sosyal
destektir. Sinif versiyonunda, aktivite olumlu duygular Ureterek deneyimi anlamlandirmaniza izin verir.
Grup etkinligi, 6grencilerden "karamsarlik karsiti sayfayi" doldurmak igin bireysel olarak ¢alismalarini ve
daha sonra "elestirel bir arkadas" olarak hareket eden en az bir sinif arkadasiyla paylasmalarini isteyerek
organize edilebilir. Bu sekilde, tahmin asamasinda, bireysel 6grencinin olay hakkinda ne soéyledigi
sorgulanabilir. Ek olarak, nihai sonug agiklama asamasi, 6grencilerin ¢alismalarini onay ve geri bildirim igin
sinif arkadaslarina sunduklari sinifta paylasilan bir versiyona sahip olabilir.

8. CEVRIMICi SURUM

Etkinlik, hem bireysel hem de grup siirimiinde ve hem asenkron modda (6rnegine-posta alisverislerinde)
hem de eszamanli olarak (bulusma, yakinlastirma vb. Araglarla) ¢evrimigi olarak gerceklestirilebilir.
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